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Αυτόν το μήνα, επικοινωνήσε με ενσυνειδητότητα.Φεβρουάριος 2024
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Happiness Calendar

	 Διάβασε τα 
καλύτερα άρθρα 
μας για το 2023.

	 Δημιούργησε 
ένα πρόγραμμα 
για τις συναντήσεις 
εργασίας.

	 Εάν μια 
διαμάχη γίνεται 
υπέρθερμη, κάνε 
ένα διάλειμμα.

	 Εξερεύνησε 
«πράσινα» τοπία 
στη γειτονιά σου.

	 Πριν 
συγχωρέσεις, 
επεξεργάσου τον 
δικό σου πόνο.

	 Εντόπισε κάτι 
που σε καθιστά 
μοναδικό.

	 Μάθε για 
τη δύναμη της 
αφήγησης στην 
Αφροαμερικανική 
ιστορία.

	 Υπερασπίσου 
αυτό που είναι 
σωστό.

	  Κάνε μία 
συζήτηση με έναν 
άγνωστο.

	 Αναζήτησε 
όμορφα πράγματα 
στην καθημερινή 
σου ζωή.

	 Οπτικοποίησε 
πώς θα φαινόταν η 
ιδανική σου σχέση.

	 Συνομίλησε 
με τον εαυτό 
σου με μία ζεστή, 
ευσυνείδητη φωνή.

	 Δοκίμασε μια 
διασκεδαστική, 
νέα δραστηριότητα 
με τον σύντροφό 
σου.

	 Παρατήρησε 
το σώμα σου 
όταν αισθάνεσαι 
συναισθήματα να 
αναδύονται.

	 Κάνε 
διαλογισμό στην 
φύση για να νιώσεις 
πιο συνδεδεμένος 
με τη γη.

	 Αισθάνεσαι 
συχνά θαυμασμό; 
Κάνε το quiz μας για 
να το ανακαλύψεις.

Μείνετε ενημερωμένοι σχετικά με την επιστήμη της σύνδεσης, της συμπόνιας και 
της ευτυχίας με την εγγραφή σας στo newsletter.

	 Νιώσε περιέργεια 
για ανθρώπους 
που φαίνονται 
διαφορετικοί από 
εσένα.

	 Αναλογίσου μία 
στιγμή που κάποιος 
σε υποστήριξε.

	 Καθόρισε 
σαφείς, 
διαχειρίσιμους 
στόχους.

	 Κάνε 
ερωτήσεις 
ανοιχτού τύπου.

	 Καταγράψε τα 
όνειρά σου.

	 Σταμάτα την 
συνεχή ασυνείδητη 
χρήση των 
κοινωνικών δικτύων.

	 Ασκήσου 
καθημερινά.

	 Διάβασε 
θετικές και 
εμψυχωτικές 
ιστορίες ειδήσεων.

	 Μαγείρεψε 
ένα γεύμα με την 
οικογένειά σου.

	 Απόλαυσε 
ποιοτικό χρόνο 
μόνος σου.

	 Θυμήσου τους 
προγόνους σου.

	 Σε μια δύσκολη 
συνομιλία, κάνε 
μία παύση πριν 
απαντήσεις.

	 Αντί να 
αντιμάχεσαι, 
προσπάθησε 
να παραμείνεις 
ανοιχτός σε αυτό που 
σου λέει κάποιος.
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